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Анотація. Проаналізовано застосування фізичних вправ та рухливих ігор у 
початковій підготовці тенісистів. Зазначена необхідність використання ігрового 
методу в тренувальному процесі юних тенісистів з різноманітними фізичними 
вправами та рухливими іграми. 
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Пошук найбільш раціональних і ефективних шляхів організації 
тренувального процесу тісно пов’язаний з удосконаленням техніко-тактичної, 
фізичної підготовленості юних тенісистів. Впровадження в тренувальні заняття 
ігрового методу на етапі початкової підготовки є одним із перспективних 
напрямків в тренувальному процесі тенісистів. 
Підготовки дітей 5–7 років до гри в теніс включає навчання руховим діям 
та розвиток у них фізичних якостей, враховуючи анатомо-фізіологічні та 
психічні особливості розвитку їх організму. 
Як зазначають фахівці [2, 3], знання закономірностей прояву i 
подальшого формування в дітей основних фізичних якостей – гнучкості, 
бистроти, сили, витривалості, спритності є важливим чинником в підготовці 
юних тенісистів. 
Залежність рівня прояву рухових навичок від розвитку фізичних якостей 
визначають багато фахівців фізичного виховання [5]. 
Якщо формування рухових навичок в дітей закріплюється при низькому 
рівні розвитку фізичних якостей, то в подальшому це може  призвести до 
закріплення неправильних навичок. Для виконання низки рухів дітям 
дошкільного віку потрібен рівень розвитку бистроти, сили, спритності. Без 
цього юним тенісистам не вистачає можливості проявити здібності, які вони 
мають.  
Аналіз змагальної діяльності тенісистів показує, що ігрова ситуація на 
корті швидко змінюється і спортсмену необхідно діяти на високих швидкостях, 
що обумовлює необхідність підготовки спортсменів за допомогою вправ 
високої інтенсивності. 
Наукові фахівці  визначають [2, 4, 5], що розвитку бистроти сприяють 
вправи, що виконуються з максимальною динамікою. Тому для розвитку цієї 
якості варто добирати ті рухи, які діти попередньо засвоїли. Тоді основна увага 
та зусилля дитини концентруватимуться не на способі, а на швидкості 
виконання рухової дії. При цьому розвиток бистроти досягається за рахунок 
виконання з максимально можливою швидкістю руху в цілому, а також за 
рахунок зростання швидкості виконання окремих його. Вирішенню таких 
завдань сприяють різноманітні рухові ігри, під час яких юні спортсмени 
повинні швидко реагувати на дії своїх партнерів, виконувати певні рухи, у  
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відповідності зі створеною ситуацією. В той же час, рухова діяльність, 
передбачена сюжетом гри, повинна включати в себе всі необхідні компоненти 
навантаження, спрямованого на розвиток швидкості. Більшість рухливих ігор, 
пов'язаних з динамічними вправами (біг, стрибки, метання), сприяють 
удосконаленню рухової реакції дітей, бо тут постійно виникають нестандартні 
ситуації, у яких потрібно швидко орієнтуватися [4]. 
Елементи змагання викликають у них емоційне піднесення, сприяють 
мобілізації своїх потенціальних можливостей у виконанні рухових дій у зв'язку 
з бажанням перемогти. Застосування змагального  та ігрового методу спряє 
максимальному прояву юними спортсменами швидкості реакції, точності і 
швидкості рухів [1, 6]. 
Надзвичайно важливою фізичною якістю тенісиста є спритність. ЇЇ 
значення особливо відчутним є на початкових етапах навчання і пов’язане з 
оволодінням технічними прийомами гри у відповідності до просторово-часових 
характеристик. Для вирішення цього завдання тенісисту необхідно засвоїти 
більш простіші рухові дії, які за структурою рухів схожі до технічних прийомів.  
Е. С. Вільчковський наголошує [1], що рівень розвитку спритності у 
дошкільнят має пряму залежність від обсягу раніше сформованих вмінь та 
навичок, тому що збільшення арсеналу різноманітних рухів позитивно впливає 
на функціональні можливості їхнього рухового аналізатору. Таким чином, чим 
більше дитина придбає рухових координацій, тим швидше вона засвоює будь-
який рух, тим вищі у неї буде рівень розвитку спритності. 
Для розвитку спритності використовуються різноманітні вправи, при 
умові, що вони мають елементи новизни, зі зміною вихідних положень, вправи 
для вміння керувати своїми руховими діями, диференціації м'язових відчуттів 
[8]. 
Одним із проявів спритності є вміння зберігати рівновагу в статичному 
положенні та під час руху. Т. С. Іванова, зазначає, що велике значення для 
тенісиста має відчуття рівноваги [3]. Удосконаленню керування своїми 
руховими діями сприяють вправи, виконання яких вимагає чіткої регуляції 
рухів у просторі та часі, регуляції м'язових зусиль. В цих вправах для юного 
спортсмена очевидний зв'язок між характером рухів (напрямком, швидкістю, 
тривалістю та ін.) та його результатом. Цьому також сприяють ігри естафетного 
характеру з подоланням перешкод, з перекиданням та ловінням м'яча тощо. 
Результативність подібних вправ та ігор залежить від чіткості довільного 
регулювання рухових дій та бистроти їх виконання, що удосконалює спритність 
дітей [1, 2, 7]. 
Розвитку спритності сприяє виконання деяких рухових дій в обидві 
сторони, а також правою та лівою рукою. При навчанні більш складних за 
координацією рухів діти спочатку виконують їх в один бік, а потім після 
оволодіння вправами, в інший бік [3].  
Ефективним засобом розвитку спритності у дітей є виконання вправ з 
раптово зміненими ситуаціями, з швидким реагуванням на раптові зміни 
обставин й прийняття, у відповідності з цим, оптимального рішення, яке 
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проявляється в конкретній руховій дії. Найбільшу доцільність при цьому мають 
рухливі ігри, як універсальний засіб у розвитку різних сторін підготовки 
спортсменів [7]. 
Так, В. А. Голенко та інші зазначають, що перш ніж діти засвоять основи 
тенісу, вони повинні багато займатися рухливими іграми. В іграх діти здатні 
проявити велику рухову активність, особливо, коли стрибки, біг та інші рухові 
дії вимагають великих затрат сил та енергії. Саме в них у дітей найкращим 
чином формуються важливі для спортсмена психологічні якості. На думку 
авторів, за допомогою ігор можна розвивати силу, бистроту, спритність та інші 
якості, що допомагають виявити здібності  дитини до специфічної діяльності 
необхідної для тенісу [2].  
Ігри є найбільш активним засобом емоційної активності. На заняттях 
фізичними вправами фахівці пропонують застосовувати наступні принципи: 
задоволення дитини від участі в заняттях, включення до участі в грі кожної 
дитини, необхідність трати і відновлення енергії; можливості спільного 
рішення; використання змагального методу проведення гри [6, 7].  
Загальні рекомендації фахівців фізичного виховання по проведенню 
рухливих ігор на заняттях зводяться до наступного. В підготовчій частині 
заняття доцільно використовувати малорухливі нескладні ігри, які сприяють 
організації уваги дітей, а також ігри середньої рухливості, які включають 
вправи загальнорозвиваючого характеру. В основну частину включаються ігри 
з бігу на швидкість, з різними стрибками, з вправами на витривалість, метанням 
у нерухливу ціль, а також ігри на організацію уваги. В заключній частині слід 
проводити ігри малої i середньої рухливості, які сприяють активному 
відпочинку після інтенсивного навантаження [1].  
Підбір ігор на заняттях з тенісу може бути найрізноманітнішим – в 
залежності від того, які завдання вирішуються на тренуванні. Так гра «Точно в 
ціль» використовується для тренування влучності з різних дистанцій та 
здатності до диференційності м’язових зусиль, «Рибалка» для розвитку 
координаційних здібностей, «відчуття ракетки» та здатності до точних м’язових 
зусиль, «Квач» для рухової активності, орієнтації на майданчику, швидкості 
пересування, спритності, «Підсічка» для координаційних здібностей, 
швидкісно-силової підготовленості, «Ривок за м’ячем» для розвитку 
швидкісних здібностей, «Шнирок» для координаційних здібностей, 
«Зачароване коло» для координаційних здібностей, рівноваги, «Підняти м’яч» 
для розвитку гнучкості, «Йти через палку» для розвитку гнучкості, 
«Сороконіжка» для розвитку витривалості, «Ловля парами» для розвитку 
швидкісної витривалості, «Змагання тачок» для розвитку силових якостей, «Без 
ракеток» для навчання тактичним діям [2, 4, 8]. 
Також можливо використовувати різноманітні естафети без предметів, з 
ракетками, з тенісними м’ячами. 
Висновки. Таким чином, можна визначити, що використання ігрового 
методу в тренувальних заняттях на етапі початкової підготовки є обов'язковою 
складовою для  формування рухових навичок та розвитку фізичних якостей 
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юних тенісистів. Застосування рухливих ігор та естафет в заняттях тенісом 
сприяє підвищенню інтересу та мотивації до занять юних тенісистів.  
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